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ABSTRAK

Tujuan dari kegiatan ini adalah memberikan edukasi tentang stres kepada mereka agar mampu mengenali
dan mengelola kondisi tersebut secara positif. Edukasi ini tidak hanya memberikan pemahaman teoritis
tentang apa itu stres, penyebabnya, serta dampaknya, tetapi juga mengajarkan teknik-teknik dasar dalam
mengelola stres seperti relaksasi, berpikir positif, serta pentingnya dukungan sosial. Kegiatan edukasi
mengenai stres yang dilaksanakan di Panti Asuhan Hairun Nissa yang berlokasi di Kota Jakarta Selatan.
Kegiatan dilaksanakan pada minggu ke empat Bulan Mei 2025. Sebanyak 15 peserta yang berusia 12-15
tahun. Pelatihan ini menciptakan keterlibatan serta keaktifan peserta yang didominasi oleh ana-anak
mengenai konsep serta dampak stress. Sejak dini, anak-anak perlu dikenali terkait pengelolaan stress yang
tepat. Pengalaman ini menggarisbawahi betapa krusialnya memiliki empati dan menjalin komunikasi yang
efektif ketika berinteraksi dengan anak-anak. Harapannya, kegiatan ini menjadi pondasi penting untuk
menghadapi tantangan sosial di masa mendatang, serta pelaksanaan kegiatan serupa dapat
diimplementasikan pada komunitas tertentu seperti komunitas olahraga, karang taruna, perkumpulan
remaja, dan lainnya.

Kata Kunci : Dukungan Sosial, Remaja, Stres

ABSTRACT

The goal of this activity is to educate them about stress so they can identify and effectively control the
environment. In addition to offering a theoretical understanding of stress, its causes, and its effects, this
education emphasizes fundamental stress-reduction strategies like relaxation, optimistic thinking, and the
value of social support. At the Hairun Nissa Orphanage in South Jakarta City, stress education activities
were conducted. In the fourth week of May 2025, the activity was conducted. 15 participants in all, ages
12 to 15. Children predominated in this training, which increased their engagement and activity level with
reference to the idea and effects of stress. Children must be educated about effective stress management
from a young age. This event emphasizes how important it is to communicate well and show empathy while
working with children. The implementation of similar activities can be carried out in specific groups, such
as sports communities, youth organizations, youth associations, and others. It is envisaged that this activity
will serve as a significant basis for overcoming social difficulties in the future.
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1. PENDAHULUAN

Stres yakni kondisi psikologis dimana umumnya dialami oleh setiap individu,
termasuk anak-anak dan remaja (Abidin, 2023; Alfian et al., 2025). Stres dikemukakan
oleh Yuliana et al., (2025) dapat muncul sebagai respons terhadap tekanan internal
maupun eksternal yang dirasakan melebihi kapasitas individu dalam menghadapinya.
Dalam konteks perkembangan anak dan remaja, stres sering kali muncul akibat tuntutan
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lingkungan, konflik interpersonal, atau perubahan yang signifikan dalam kehidupan
mereka (Campos & Fad, 2025).

Masa remaja merupakan periode transisi yang sarat tantangan, mulai dari
perubahan fisik, tuntutan akademik, hingga penyesuaian sosial (Sugiono et al., 2025).
Masa ini ditandai dengan pencarian jati diri, peningkatan tanggung jawab, dan eksplorasi
terhadap berbagai peran sosial (Mertens et al., 2022). Perubahan hormon, pertumbuhan
tubuh yang pesat, serta mulai terbentuknya relasi sosial yang lebih kompleks menjadi
pemicu meningkatnya potensi stres (Hanif et al., 2025; Zahrah & Yuliana, 2025). Jika
tidak ditangani dengan baik, stres bagi anak dan remaja bisa berpengaruh secara negatif
pada kesehatan mental, perilaku, serta proses perkembangan mereka secara menyeluruh.
Dampak tersebut bisa berupa gangguan konsentrasi, menurunnya motivasi belajar,
munculnya kecemasan berlebihan, hingga gangguan emosional lainnya (Filetti et al.,
2025).

Anak-anak yang menempat di panti asuhan, berpotensi menghadapi tekanan
emosional yang lebih kompleks dibanding dengan anak-anak yang menempat bersama
keluarga inti. Mereka sering kali harus menyesuaikan diri dengan lingkungan baru yang
penuh keterbatasan, baik dari segi fisik maupun emosional. Keterbatasan akses emosional
dengan keluarga kandung, kurangnya figur orang tua sebagai tempat berbagi cerita atau
mendapatkan dukungan moral, serta tuntutan untuk hidup mandiri di usia yang masih
belia dapat menjadi pemicu stres yang cukup signifikan. Selain itu, dinamika kehidupan
di panti yang melibatkan banyak individu dengan latar belakang berbeda juga dapat
memicu konflik interpersonal yang menambah beban psikologis mereka. Stres pada anak
merupakan suatu respons emotional dan fisiologis tekanan yang dirasakan melebihi
kemampuan mereka untuk mengatasinya. Orang dewasa sering kali meremehkan stres
yang dialami anak-anak.

Mereka beranggapan demikian karena anak-anak dianggap kurang pengalaman,
sehingga perubahan kecil dalam situasi dapat mempengaruhi perasaan mereka. Ketika
seorang anak merasa tidak mampu menanggung berbagai tekanan yang datang dari
lingkungannya (teman, keluarga, sekolah) atau dari dirinya sendiri, maka kondisi ini
dapat memicu stres. Stres pada anak dapat memanifesikan diri dalam berbagai gejala,
seperti perubahan perilaku, gangguan tidur, atau keluhan fisik tanpa sebab medis yang
jelas. Pentingnya untuk orang tua serta pendidik agar mengenalkan ciri stres pada anak
agar mereka dapat memberi motivasi yang tepat. Mereka dapat melakukannya dengan
memberikan pendekatan edukatif yang ramah dan juga interaktif ataupun dengan
permainan sosial yang menyenangkan agar anak dapat mengenali stres dan belajar cara
mengelolanya secara positif.

Berdasarkan latar belakang diatas, maka tujuan dari kegiatan ini yaitu
memberikan edukasi tentang stres kepada mereka agar mampu mengenali dan mengelola
kondisi tersebut secara positif. Edukasi ini tidak hanya memberikan pemahaman teoritis
tentang apa itu stres, penyebabnya, serta dampaknya, tetapi juga mengajarkan teknik-
teknik dasar dalam mengelola stres seperti relaksasi, berpikir positif, serta pentingnya
dukungan sosial. Dengan dibekali pemahaman tersebut, anak-anak di panti asuhan
diharapkan mampu mengembangkan ketahanan psikologis (resiliensi) yang kuat dalam
menghadapi berbagai tantangan kehidupan. Kegiatan edukasi ini dilakukan oleh
mahasiswa sebagai bentuk kontribusi sosial dalam rangka memenuhi tugas besar mata
kuliah Kepemimpinan dan Komunikasi Interpersonal, sekaligus menanamkan nilai-nilai
kepemimpinan berbasis empati dan komunikasi efektif.
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Melalui interaksi langsung dengan anak-anak panti, mahasiswa belajar untuk
mempraktikkan kemampuan komunikasi interpersonal yang sensitif dan penuh empati.
Pendekatan yang digunakan dalam kegiatan ini bersifat komunikatif dan partisipatif, di
mana anak-anak tidak hanya menjadi pendengar pasif, tetapi juga diajak berdiskusi,
bermain peran, dan mengekspresikan perasaannya. Dengan metode ini, kegiatan
diharapkan tidak hanya bersifat informatif, tetapi juga mampu menciptakan ruang aman
bagi anak-anak untuk terbuka dan berbagi pengalaman. Harapannya, kegiatan ini mampu
membekali anak-anak panti dengan pengetahuan serta keterampilan dasar dalam
memahami dan mengelola stres secara sehat, sehingga mereka mampu tumbuh menjadi
seorang yang lebih tangguh, mandiri, serta siap berhadapan dengan berbagai rintangan
kehidupan di masa mendatang.

2. METODE

Kegiatan ini dilaksanakan dengan metode observasi partisipatif dan penyuluhan
edukatif (Amanah & Yuliana, 2025; Ningsih & Yuliana, 2025; Utama & Yuliana, 2025).
Kegiatan edukasi mengenai stres yang dilaksanakan di Panti Asuhan Hairun Nissa yang
berlokasi di JI. Sawo III No.35 14, RT.15/RW.10, Manggarai Sel,. Kec. Tebet, Kota
Jakarta Selatan dilakukan dalam beberapa tahapan. Kegiatan dilaksanakan pada minggu
ke empat Bulan Mei 2025. Sebanyak 15 peserta yang berusia 12-15 tahun. Mayoritas
anak-anak duduk di bangku SMP. Pelatihan menggunakan pendekatan presentasi
interaktif dan simulasi melalui permainan games yang menyenangkan (Azmi et al., 2024;
Fitria & Yuliana, 2025; Poetry et al, 2025). Materi disampaikan dengan metode diskusi
ringan, tanya jawab, serta games agar peserta tetap fokus dan menunjukkan antusias
(Habibie & Yuliana, 2025; Putra et al., 2025; Yakup & Yuliana, 2025).

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan ini dimulai dengan sambutan singkat dari tim yang berisi penjelasan
mengenai tujuan kegiatan, yaitu untuk memberikan edukasi mengenai stres kepada anak-
anak panti. Tim penulis menyampaikan materi mengenai pengertian stres, penyebab —
penyebab umum stres dalam kehidupan sehari-hari, dampak stres, dan juga solusi untuk
menangani stres untuk rentan usia anak-anak panti. Materi disampaikan menggunakan
bahasa yang ringan dan mudah dipahami agar sesuai dengan usia peserta.

E-ISSN 3021-7059 200



SUBSERVE: Community Service and Empowerment Journal
Vol. 3, (2) Juli 2025

Anak-anak memiliki kecenderungan untuk mengalami stres ketika mengalami
perubahan lingkungan, beban tugas sekolah, hingga suatu interaksi sosial yang
menantang. Stres ini dapat dibagi menjadi beberapa jenis berdasarkan intensitas dan
sumber pemicunya, yakni stres ringan, stres ringan, stres sedang, serta stres berat. Stres
yang umumnya dihadapi anak-anak berada pada taraf stres ringan. Stress ringan biasanya
muncul dalam situasi sehari-hari dan berlangsung dalam waktu singkat. Contoh dari stres
ringan adalah rasa gugup saat akan menghadapi ulangan atau kecemasan ketika harus
tampil di depan kelas. Anak-anak usia sekolah dasar sampai SMP sering mengalami
bentuk stres yang ringan akibat tuntutan akademik, seperti PR yang menumpuk, nilai
yang rendah, ataupun tekanan untuk selalu menjadi yang terbaik di kelas.

Bentuk stres ringan umumnya dapat dikelola dengan bantuan orang tua dam guru,
serta dengan penerapan manajemen dan sebuah dukungan emosional yang dapat mereka
berikan. Namun, apabila stres ringan tidak ditangani, stres ringan dapat berkembang
menjadi stres tingkat sedang. Selain itu, stres ringan juga dapat berasal dari perubahan
suasana atau aktivitas baru, seperti pindah rumah atau memulai sekolah di tempat baru.
Tuntunan akademik yang tinggi, seperti suatu beban tugas yang berlebihan, harapan
untuk selalu meraih nilai tinggi, dan persaingan antar teman sebaya dapat menjadi sumber
stres bagi anak. Anak-anak yang merasa tidak mampu memenuhi ekspektasi mereka
mungkin akan mengalami kecemasan, kelelahan, dan juga penurunan motivasi mereka
untuk belajar.

Dalam sesi diskusi sebelumnya, anak-anak menunjukkan bahwa mereka mampu
mengidentifikasi sumber stres dalam keseharian mereka, seperti tekanan mereka saat
mengerjakan tugas sekolah seperti tugas matematika ataupun kebingungan mereka saat
ada teman yang tiba-tiba menjauhi mereka. Anak-anak menunjukkan pemahaman yang
cukup baik mengenai konsep stres, mampu menjawab contoh dari stres serta
memperlihatkan kemampuan dalam merespons tekanan stres ringan secara positif.
Suasana kegiatan yang menyenangkan dan tidak menghakimi menjadi faktor pendukung
dalam proses pembelajaran emosional tersebut.
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Setelah materi disampaikan, kegiatan dilanjutkan dengan permainan games
seperti estafet cerita. Dimana setiap peserta diperintahkan untuk menyambung cerita
secara spontan dai kalimat terakhir yang diucapkan teman sebelumnya. Permainan ini
secara tidak langsung memberikan tekanan ringan, karena anak-anak dipaksa untuk
berpikir cepat dan berbicara di depan teman-temannya. Walaupun awalnya mereka
terlihat tegang, namun dukungan teman sebaya, suasana yang menyenangkan, dan tidak
adanya hukuman saat membuat suatu kesalahan memberi ruang bagi mereka untuk
belajar mengatasi tekanan dengan solusi yang sehat.

Kegiatan edukasi mengenai stres yang dilakukan di Panti Asuhan Hairun Nissa
dinilai berhasil berdasarkan beberapa keberhasilan indikator berikut, Pertama, Anak-anak
mampu menyebutkan contoh stres dalam kehidupan mereka sehari-hari. Kedua, Anak-
anak menunjukkan antusiasme mereka dalam mengikuti diskusi interaktif dan permainan
games. Meskipun beberapa anak terlihat malu atau ragu di awal, mereka tetap mencoba
berpartisipasi. Ini membuktikan bahwa pendekatan edukatif yang ringan dapat
menurunkan hambatan berkomunikasi pada anak. Ketiga, Ekspresi anak-anak selama
kegiatan berlangsung menunjukkan kegembiraan dan rasa nyaman. Tidak terlihat tanda-
tanda penolakan atau keengganan, bahkan beberapa anak memberikan masukkan agar
kegiatan seperti ini dilakukan kembali. Hal ini mengindikasikan bahwa edukasi yang
diberikan sesuai dengan kebutuhan emosional mereka.

Gambar 3.Dokumentasi T Pelis dengan Peserta

4. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil dan pembahasan diatas, dapat disimpulkan bahwa pelatihan ini
menciptakan keterlibatan serta keaktifan peserta yang didominasi oleh ana-anak
mengenai konsep serta dampak stress. Sejak dini, anak-anak perlu dikenali terkait
pengelolaan stress yang tepat. Pengalaman ini menggarisbawahi betapa krusialnya
memiliki empati dan menjalin komunikasi yang efektif ketika berinteraksi dengan anak-
anak. Harapannya, kegiatan ini menjadi pondasi penting untuk menghadapi tantangan
sosial di masa mendatang, serta pelaksanaan kegiatan serupa dapat diimplementasikan
pada komunitas tertentu seperti komunitas olahraga, karang taruna, perkumpulan remaja,
dan lainnya.
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